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Srédziemnomorskie Fasole Mastowa z
Jagniecing w Ziotowej Skorupce

Delikatna, rumiana jagniecina w towarzystwie kremowej fasoli mastowej duszonej w
aromatycznym rosole pomidorowym—bogata w biatko, niskoglikemiczna grecka uczta, ktora
utrzymuje stabilny poziom cukru we Krwi.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 25 min Razem: 35 min Porcje: 4

GL 15.5/ Gl 29

Sktadniki

poledwica jagnieca, oczyszczona

oliwa z oliwek extra virgin

zagbki czosnku, rozgniecione

duza cebula, drobno posiekana

puree pomidorowe

Swiezy koperek, wiekszos¢ posiekana, cze$¢ zarezerwowana
ocet z czerwonego wina

rosét drobiowy niskosodowy

fasola mastowa (fasola gigante), odcedzona i sptukana
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ser feta, pokruszony

Instrukcje

Step 1

Osusz poledwice jagniecg papierowym recznikiem. W matej misce potgcz pét tyzki stotowej
oliwy z oliwek z jednym rozgnieconym zgbkiem czosnku. Natar¢ tg mieszankg catg
jagniecine, a nastepnie obficie dopraw solg i Swiezo mielonym czarnym pieprzem. Odtéz w
temperaturze pokojowej, aby marynowaé, podczas gdy przygotowujesz mieszanke fasoli, lub
przykryj i przechowuj w lodéwce do 2 godzin, aby uzyskac¢ gtebszg penetracje smaku.

Step 2

Rozgrzej pozostatg tyzke stotowg oliwy z oliwek w duzej, gtebokiej patelni lub patelni do
smazenia na $rednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i pozostate dwa rozgniecione zgbki
czosnku, lekko dopraw solg i gotuj przez 7-8 minut, od czasu do czasu mieszajac, az cebula
stanie sie migkka i przezroczysta bez zrumienienia.

Step 3

Dodaj puree pomidorowe i gotuj przez 1 minute, aby lekko si¢ karmelizowato. Dodaj
posiekany koperek (zarezerwuj kilka catych lisci do dekoraciji), ocet z czerwonego wina i ros6t
drobiowy. Dobrze wymieszaj, a nastepnie dodaj odcedzang fasole mastowg. Dopraw solg i
pieprzem do smaku.

Step 4

Doprowadz mieszanke fasoli do fagodnego wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogieri do Srednio-
niskiego. Gotuj bez przykrycia przez 15 minut, od czasu do czasu mieszajac, az ptyn
zmniejszy si¢ o okoto dwie trzecie, a fasola bedzie migkka i kremowa. Mieszanina powinna
by¢ sosowata, ale nie zupna.

Step 5

Podczas gdy fasola sie dusi, rozgrzej ciezkg patelnie lub patelnie zeliwng na wysokim ogniu,
az bedzie bardzo gorgca. Dodaj marynowang poledwice jagniecg i smaz bez ruszania przez
2 minuty, az utworzy sie ztota skorupa. Odwr6¢ | smaz wszystkie strony przez okoto 5 minut
facznie, aby uzyskac mieso srednio wysmazone, iub dituzej, jesii preferujesz bardziej

wysmazone mieso. ‘ . ‘ o . .
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Step 6

Przenie$ smazong jagniecine na deske do krojenia, lekko przykryj folig aluminiowg i daj
odpoczgc¢ przez 5 minut. Ten okres odpoczynku pozwala sokom redystrybuowac si¢ w catym
miesie, zapewniajgc maksymalng czutosc.

Step 7

Pokroj odpoczywajaca jagniecine pod wtbkna na grube medaliony, okoto 1-2 cm szerokoSci.
Podziel cieptg mieszanke fasoli mastowej migdzy cztery ptytkie miski lub talerze. Ut6z
pokrojong jagniecing na wierzchu lub obok fasoli.

Step 8

Wykoncz kazda porcje, posypujac pokruszonym serem feta i dekorujgc zarezerwowanymi
Swiezymi lisémi kopru. Podawaj natychmiast, gdy jest gorace, opcjonalnie z boku lisciaste
warzywa lub prostg satatke z ogorka, aby uzyskac¢ dodatkowy btonnik i sktadniki odzywcze.
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